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Ruminacao de acontecimentos passados sent]
inundam ciclicamente e de forma persistente a riﬁf-‘
parar, e que de forma obsessiva, despoletam epispdio .ra*,zgw," )
€ asCco por os intervenientes ou pela situacao. \ (%g&!? /
Quando um acontecimento passado se manté &\(('ﬁ'o*%’}/
estamos perante uma forma desadaptada e mal \\\Q\\\\\‘{\é‘;; ol
problemas, ativando mais preocupacao, ansiedade e Stressf aurepunicac
por lembrancas constantes provoca dor emocional, priva o estado de saude e
bem-estar, condicionando a vivéncia neutra de acontecimentos presentes.

A tensao sentida e o aprisionamento mental inerentes ao processo ruminativo,
provocam um desgaste energético, mas paralelamente, a incapacidade de
descarregar essa tensao eleva os niveis de adrenalina, noradrenalina e cortisol,
ativando toda a fisiologia do stress, promovendo um efeito polvora.

A preocupacao associada a ruminagao provoca uma cascata de pensamentos
ciclicos repetitivos, de carater negativo, que se perpetua no tempo, com a
manifestacao do traco de neuroticismo, caracterizado por pessoas que focam
a sua atencao em sentimentos e experiéncias que intensificam a vivéncia do
pensamento ruminativo negativo inicial. A associacao entre 0O processo
ruminativo e o trago de neuroticismo corresponde a um conjunto de
caracteristicas individuais que predispdem para vivéncias intensas de
sentimentos de aflicao, angustia, sofrimento, inadaptacao, depressao,
ansiedade, baixa tolerancia a frustracao, impulsividade, autocritica e que
tendem a sofrer de transtornos psicossomaticos, apresentando reagcées muito
ativadas perante os estimulos por vulnerabilidade, desajustamento
psicossocial e ansiedade por antecipacao.

Na filosofia Chinesa, energeticamente a ruminacao de ideias esta associada a
energia da terra, representada fisicamente pelo 6rgao baco e pela viscera
estomago, o que nao deixa de ser interessante, dado o significado do termo e
a relacao inerente a funcao do estomago. A terra deve ser vista como o centro,
para que a pessoa mantenha a sua verticalidade e enraizamento necessarios a
uma existéncia equilibrada com a sua esséncia. Havendo um desequilibrio
energético a esse nivel, todas as escolhas de vida ficam comprometidas, pois o
pensamento consciente do mundo, a formacao de objetivos de vida e os
sonhos pessoais ficam reduzidos ao acontecimento negativo blogqueador,
sendo que este assume-se como o centro da pessoa.

Na maior parte dos casos, as vivéncias relacionais sao a base da ruminacao e &
visivel como estas influenciam de forma direta e imediata, minando a criacao
ou manutengao de lacos afetivos.
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vivida, os ruminadores tendem a focar a atengao em estratégias que nao estao
diretamente ligadas a diminuicao destas discrepancias, logo ineficazes na
reducao das mesmas, ao invés de tentar elimina-las através de acoes efetivas e
planejadas, alimentam a sua desadaptacao e desinteresse em quebrar estes
padrdes cognitivos. Quando existe um défice na funcao executiva ha uma
integracao de detalhes temporais passados no pensamento presente, em vez
de preservar as carateristicas tipicas da fungao executiva, que sao: procura da
novidade e complexidade que mantem a atencao do individuo focado, através
de tarefas como planeamento, organizagao, flexibilidade mental, pensamento
abstrato e gerenciar alternativas.
Chega um momento em que tem de se autoquestionar!
- Ruminar traz de volta ou resolve o que nao ficou bem mastigado, ou que nao
consegui digerir?
- Porque é que as mesmas ideias e imagens dominam o meu pensamento?
- Porque nao consigo modificar o meu padrao de pensamento e avancar?
- Até onde e de que forma esta vivéncia influenciou e influencia a minha vida?
Para que tudo resulte beneficamente, € necessario um desbloqueio emocional,
energético e cognitivo inerente a vivéncia, para destruir o filtro através de uma
remodelacao cognitiva onde cada pensamento, cada imagem negativa deve
comecgar por ser aceite e paralelamente substituida por uma positiva e presente,
pois quando Nao se consegue suportar tem de se superar. Esta aprendizagem
multifacetada de alteracao do padrao de pensamento envolve afiados
processos analiticos que, se bem orientados, podem ser muito produtivos e de
grande crescimento pessoal, ainda que dolorosos. O reforco energético do
elemento terra promove fluidez de pensamento e clareza mental, fundamentais
em todo o processo, facilitando a acao.
Nesta intervencao dinamica que entrelaca varias areas do conhecimento, é
possivel ter acesso a niveis de consciéncia sobre si proprio e sobre a sua vida que
NAo seriam possiveis se estivesse bem.
Logo, a capacidade de usar o “negativo” para crescer no “positivo” de si mesmo
€ a capacidade de renascer para um outro Eu, uma outra visao do mundo, mais
liberta, de aceitacao e serenidade interior.
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